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Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh latihan back 
up terhadap kemampuan heading dalam permainan sepak bola pada siswa MTs 
Alkhairaat Pinotu Kabupaten Parigi Moutong?. Sedangkan tujuan penelitian yang 
ingin dicapai adalah untuk mengetahui dan mengkaji ada tidaknya pengaruh 
latihan back up terhadap kemampuan heading dalam permainan sepak bola pada 
siswa MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten Parigi Moutong. Rancangan penelitian 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah randomize control group pre and post 
test design. Lokasi penelitian adalah Lapangan Sepak bola Pinotu Kabupaten 
Parigi Moutong. Peneliti mengumpulkan data dari 30 murid siswa sebagai subjek 
penelitian, dan selanjutnya bibagi masing-masing terdiri dari 15 orang. 15 orang 
sebagai kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan latihan back up dan 15 
orang lagi sebagai kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan apapun. 
Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan teknik tes, jenis tesnya 
adalah tes performance/perbuatan yang merupakan tes kemampuan Heading 
dalam permainan sepak bola. Berdasarkan analisis dengan teknik statistik 
deskriptif, bahwa untuk tes latihan fisik diperoleh perhitungan, yaitu X2hitung 
sebesar 17,59 dengan X2tabel menujukkan bahwa derajat kebebasan (dk) 1 = 0,5 N 
= 20 diperoleh nilai 2,042 jadi X2hitung lebih besar dari pada X2tabel atau X2hitung = 
17,59 > X2tabel = 2,042. Dengan demikian, H0 ditolak dan H1 diterima. 
Berdasarkan hasil tersebut  maka hipotesis menyatakan  Ada pengaruh latihan 
back up terhadap kemampuan heading dalam permainan sepak bola pada siswa 
MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten Parigi Moutong. 
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A. PENDAHULUAN  
Olahraga sudah merupakan bagian dari kehidupan manusia bahkan sudah 
masuk menjadi kebutuhan hidup, terbukti begitu banyak bentuk dan jenis kegiatan 
olahraga yang diperlukan apalagi setelah dicanangkannya motto 
“memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat” dan tiada hari 
tanpa olahraga. Pembinaan olahraga formal maupun non-formal adalah sebagai 
usaha untuk meningkatkan kualitas manusia yang bertujuan untuk meningkatkan 
kualitas manusia yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan jasmani, 
memupuk watak, disiplin dan sportifitas seluruh masyarakat hingga dapat 
membawa nama baik bangsa dan negara lewat prestasinya. 
Dalam kaitannya dengan prestasi bukan karya di klub-klub atau 
pembinaan-pembinaan tetapi dijalur pendidikan pun dapat dicapai karena 
peningkatan prestasi salah satu tujuan dari pendidikan jasmani dan olahraga 
disamping tujuan-tujuan lain. Dengan demikian pendidikan jasmani dan olahraga 
juga memegang peranan penting dalam upaya meningkatkan prestasi olahraga. 
Mengembangkan keterampilan dari kemampuan yang dimiliki secara optimal 
sehingga tidak menutup kemungkinan untuk berprestasi pada cabang olahraga 
yang ditekuni. 
Pencapaian prestasi dalam pendidikan jasmani dan olahraga sebenarnya 
adalah konsekuensi dan kelanjutan latihan-latihan yang intensif dan lebih 
mengarah pada satu cabang olahraga atau keahlian. Tentunya latihan tersebut akan 
berhasil kalau mendapat bimbingan dari guru atau pelatih yang lebih memahami 
sejarah terinci dari setiap gerak dari cabang tersebut dan azas-azas ilmu 
kepelatihan. Misalnya cabang olahraga sepakbola yang sudah mendapat perhatian 
dan tanggapan masyarakat baik di negara-negara yang sedang berkembang. Lebih 
lanjut Soekarno (1987:128) mengatakan bahwa bagaimanapun pandainya mereka 
bermain sepakbola, serta bagaimanapun baiknya pelatih teknik, tetapi kalau tidak 
ditunjang oleh kondisi fisik yang diperlukan untuk bermain selama 90 menit maka 
prestasi tidak akan menonjol. 
Dengan demikian kemampuan fisik merupakan salah satu faktor yang 
sangat esensial dalam menunjang prestasi atlet sepak bola. Kemampuan fisik 
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tersebut terutama ditekankan kepada bagian tubuh yang memegang peran penting, 
khusus dalam melakukan heading, maka salah satu komponen kemampuan fisik 
yang dibutukan adalah latihan back up. Selain latihan Back up ada beberapa 
komponen latihan yang dapat meningkatkan kemampuan heading seperti latihan 
sit up dan skipping.  Peranan latihan back up dalam melakukan heading terutama 
pada saat melakukan sundulan pada bola yakni terlebih dahulu posisi badan 
khususnya badan bagian atas termaksud kepala dimiringkan atau dicondongkan ke 
belakang sebagai gerakan awalan kemudian digerakan kedepan dengan cepat 
untuk melakukan sundulan. 
Menyimak uraian di atas , bahwa unsur fisik latihan back up seseorang 
mempunyai hubungan yang erat dengan kemampuannya dalam melakukan 
heading pada permainan sepak bola. Kenyataan yang terjadi saat ini di sekolah 
MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten Parigi Mautong adalah kurangnya kemampuan 
siswa dalam melakukan heading pada permainan sepak bola sehingga hasil yang 
mereka dapatkan disetiap Pertandingan antara Sekolah SLTP di Sekabupaten 
Parigi Mautong selalu tidak sesuai dengan apa yang diharapkan oleh guru atau 
pelatih. Di saat melaksanakan latihan para siswa ini kurang memperhatikan 
kondisi fisik yang sangat membantu kemampuan heading pada permainan sepak 
bola seperti latihan back up. Sehingga mereka pada saat melakukan sundulan atau 
heading sering mengalami kesulitan atau selalu mandapatkan hasil yang tidak 
memuaskan bagi para pelatih atau guru. 
Hal ini ditunjukan pada saat menyundul bola kurang rileks, sehingga 
dalam menyundul bola terkadang bolanya tidak tepat pada sasaran. Sala satu 
penyebab kurang mahirnya siswa disebabkan karena kurangganya latihan yang 
diberikan pada siswa, latihan yang dimaksud dalam hal ini adalah latihan back up. 
Apabila latihan back up dilatikan secara terus menerus dengan mengikuti proram 
latihan yang baik maka kemampuan siswa dalam menyundul bola akan lebi baik 
pula. Dengan memperhatikan uraian diatas maka penulis ingin melakukan 
penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan back up Terhadap Kemampuan 
heading dalam Permainan Sepak bola Pada Siswa MTs Alkhairaat Pinotu 
Kabupaten Parigi Mautong. 
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Guilford (dalam suryabrata, 1984:171) membagi kemampuan menjaditiga jenis 
yaitu: 
(a) Kemampuan perseptual; kemampuan perseptual adalah melalui 
kemampuan mengadakan persepsi atau pengamatan antara lain 
mencakup faktor-faktor kepekaan indera, perhatian,kecepatan 
persepsi, dan sebagainya. (b) Kemampuan psikomotor; 
Kemampuan psikomotor adala mencakup beberapa faktor antara 
lain: kekuatan, kecepatan gerak, ketelitian, keluwesan, dan lain-
lain. (c) Kemampuan intelektual; Kemampuan intelektual adalah 
kecenderungan yang menekankan pada kemampuan akal dimana 
mencakup beberapa faktor antara lain: ingatan , pengenalan, 
evaluasi, berfikir dan lain-lain 
 
Definisi Latihan 
Upaya pengembangan dan peningkatan prestasi olahraga salah satunya 
adalah latihan yang terprogram dengan baik dan benar. Latihan merupakan proses 
yang sistematis dalam mempersiapkan olahragawan yang dilakukan secara 
berulang-ulang dengan beban yang semakin meningkat. Suharno (1993:5) 
menyimpulkan bahwa “latihan adalah suatu proses penyempurnaan atlet secara 
sadar untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban-beban fisik, 
teknik, taktik, dan mental yang teratur, terarah, meningkat, bertahap, dan 
berulang-ulang waktunya.” 
Latihan menurut Bompa (1986:2) “merupakan suatu kegiatan olahraga 
yang sistematis dalam waktu yang panjang, ditingkatkan secara bertahap dan 
perorangan, bertujuan untuk membentuk manusia yang berfungsi fisiologisnya 
dan psikologisnya untuk memenuhi tuntutan tugas”. 
Sedangkan Bower dan Foss (dalam Budiwanto, 2004:12) mengemukakan 
“bahwa latihan adalah suatu program yang direncanakan untuk memperbaiki dan 
meningkatkan kapasitas energi seorang atlet untuk suatu pertandingan”. Dalam 
latihan atlet harus memperhatikan peningkatan beban. Beban latihan harus 
ditingkatkan manakala sudah tiba saatnya untuk ditingkatkan. Berapa pendapat 
diatas maka dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu proses berlati yang 
dilakukan secara sistematis, berulang-ulang yang kian hari jumla beban latihan 
kian bertambah, bertujuan mencapai keterampilan yang lebi baik. 
E-JTPEHR Volume 1 Nomor 3 ISSN : 2337-4535 
Reval, Pengaruh Latihan Back Up Terhadap Kemampuan Heading dalam 







Bompa (1986:17) mengemukakan bahwa prinsip-prinsip program latihan 
fisik sebagai berikut.  
“Prinsip beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi 
(spesialization), prinsip perorangan (individualization), prinsip 
variasi (variety), prinsip beban meningkatkan bertahap (progressive 
increase of load), prinsip perkembangan multilateral (multilateral 
development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas 
(reversibility), menghindari beban latihan berlebih (overtraining), 
prinsip melampaui batas latihan (the abuse of training), prinsip 
aktif berpartisipasi dalam latihan, dan prinsip latihan dengan 
menggunakan model”.  
Menurut Hadisasmita dan Syarifuddin (1996:130) bahwa, prinsip-prinsip latihan 
meliputi: 
1. Prinsip beban lebih (overload);  
2. Prinsip intensitas latihan 
3. Prinsip kualitas latihan 
4. Prinsip vareasi dalam latihan 
Program Latihan 
Program perencanaan latihan menggambarkan prosedur dalam 
mengorganisasikan secara metodik dan ilmiah untuk membantu atlet mecapai 
tingkat latihan dan kemampuan yang tinggi (Bompa dan Budiwanto, 2004;92). 
Untuk mencapaiprestasi yang maksimal mungkin memerlukan proses latihan dan 
waktu. 
Program latihan dibagi menjadi tiga, yaitu program jangka panjang, jangka 
menengah dan jangka pendek. Program latihan jangka panjang biasanya 
dilaksanakan antara 5 sampai 12 tahun, yang dibagi menjadi tahap-tahap latihan 
jangka menengahdilaksanakan antara 2 sampai 4 tahun, yang dibagi dalam 
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Hakekat Latihan Back Up 
Gerakan back up ada dua macam yaitu dengan mengangkat togok dan 
back up dengan mengangkat tungkai kaki (Budiwanto, 2004:64). Gerakan 
masing-masing latihan back up adala sebagai berikut. 
a) Back up dengan mengangkat togok 
Sikap awal: berbaring telungkup, kedua tungkai kaki lurus dan rapat, kedua 
lengan berkaitan dan diletakkan ditengkuk. Gerakan: togok diliukkan keatas 
sehingga perut, dada, pundak, kepala dan lengan terangkat. Pinggul dan 
tungkai kaki tetap rapat dengan lantai. Pandangan terarah ke depan atas. 
b) Back up mengangkat tungkai kaki 
Sikap awal: berbaring telungkup, kedua tungkai kaki lurus dan rapat, kedua 
lengan berkaitan dan diletakkan dibawah dagu. Gerakan: tungkai kaki 
diangkat dan diliukkan keatas sehingga kedua tungkai kaki terangkat. Pinggul 
dan perut tetap rapat dilantai. 
Teknik Dasar Sepak bola 
Sepak bola sala satu cabang olahraga sangat populer bila dibandingkan 
dengan olaraga yang lain baik di Indonesia maupun di Internasional. Teknik dasar 
merupakan sala satu fungsi bagi seorang untuk dapat bermain sepak bola. 
Pengertian dari teknik dasar adalah “semua kegiatan yang mendasari sesehingga 
dengan modal sedemikian itu suda dapat bermain sepak bola” (Sarumpaet, 
1992:17). Dalam bermain sepak bola teknik yang digunakan ada dua cara yaitu 
teknik badan (lari, lompat, dan gerak tipu) danteknik bola (menendang, 
menyundul, mengumpan, menahan dll) (Sukatamsi, 1984:34). 
Untuk dapat mencapai suatu kemampuan keterampilan bermain sepak bola yang 
baik terdapat beberapa faktor yang harus dikuasai yaitu: 1) menendang bola, 2) 
menggiring bola, 3) menahan bola 5) menyundul bola (Depdikbud,1993:34). 
Teknik Dasar Menyundul Bola 
Sepak bola adalah salah satu permainan yang menggunakan bola besar. 
Permainan sepakbola ini menurut Pagano dan Marien (1997:1) telah diketahui 
berusia ribuan tahun. Teknik menyundul bola merupakan salah satu teknik dasar 
E-JTPEHR Volume 1 Nomor 3 ISSN : 2337-4535 
Reval, Pengaruh Latihan Back Up Terhadap Kemampuan Heading dalam 




yang penting dalam permainan sepak bola, oleh karena itu harus dikuasai oleh 
setiap pemain.  
Menyundul pada hakikatnya adalah memainkan bola dengan kepala. 
Tujuan menyundul bola dalam permainan sepakbola adalah untuk mengumpan, 
mencetak gol, dan untuk mematakan serangan lawan atau membuang boladapat 
dilakukan sambil berdiri, melompat, dan sambil meloncat. Banyak gol tercipta 
dalam permainan sepak bola dari hasil sundulan kepala (Sucipto, 2000:32). Dalam 
pelaksanaannya menyundul bola dilakukan melalui tiga cara yaitu: 1) menyundul 
bola sambil berdiri, 2) menyundul bola sambil meloncat, dan 3) menyundul bola 
sambil melayang. 
Adapun fungsi dan tujuan dari menyundul bola antara lain adalah untuk : 
1) untuk memberi umpan kepala teman, 2) untuk membuat gol, 3) untuk 
menghentikan bola (hanya kalau amat perlu) (Djawad, 1976:23). Heading 
(menyundul) dalam permainan sepak bola bukan hanya membutukan 
keterampilan kepala semata, melainkan melibatkan kemampuan bagian tubuh 
secara kesuluruan, seperti kemampuan kerja otot perut, otot leher, pinggang serta 
koordinasi antara gerakan badan bagian atas dengan bagian bawah. Dengan posisi 
berdiri sempurna, keterampilan memainkan bola dengan kepala harus dengan 
dukungan kemampuan gerakan tungkai bawah, kemampuan otot perut, otot leher 
dan otot pinggang. Hal ini sesuai dengan pendapat Sarumpaet, (1992:25) bahwa 
“heading adalah gerakan keseluruan badan, dimulai dari persiapan gerakan badan 
bagian atas bersamaan kepala ditarik kebelakang untuk mengambil ancang-
ancang”. 
 
B. METODE PENELITIAN 
Rancangan yang digunakan dalam penelitian ini adalah randomize control 
group pre and post test design (Donal dalam Arief Furchan, 1982:354). Berikut 
ini uraian gambar rancangan penelitian dengan menggunakan pola randomize 
control group pre and post test design: 
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Tabel 1.1 rancangan penelitian 
Kelompok Pre Test Perlakuan Post Test 
R T1 X Y1 
R T2 - Y2 
Keterangan: 
R : Kelompok test 
T1 : Tes awal kelompok eksperimen 
T2 : Tes awal kelompok kontrol 
Y1 : Tes terakhir untuk kelompok eksperimen 
Y2 : Tes terakhir untuk kelompok kontrol 
X : Program latihan back up 
Populasi dan Sampel 
Populasi adalah keseluruhan subyek penelitian (Arikunto, 1991:102). 
Adapun populasi yang menjadi subyek dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 
Mts. Pinotu yang berjumla 105 orang. 
Tabel 2.1 Populasi Siswa  
No Kelas Putra Putri Jumlah 
1. VII 19 14 33 
2. VIII 18 17 35 
3. IX 17 20 37 
Total 54 51 105 
    Sumber; wakasek Kesiswaan Mts. AL-khairat Pinotu 
Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti (Arikunto. 2006 : 
31). Tehnik pengambilan sampel dengan cara purposive sampling artinya 
langsung ditentukan oleh peneliti sampelnya dengan pertimbangan bahwa sampel 
kelas VII, kelas VII dan kelas IX putra yang berjumlah 30 orang. Jumlah 
keseluruhan sampel adalah 30 siswa putra 
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Prosedur pengembangan instrumen pengumpulan data yaitu   
menggunakan teknik tes perbuatan atau performance yang berupa tes kemampuan 
Heading. Adapun alat-alat yang digunakan antara lain: 
a) Bola sepak 1 buah.  
b) Stop-watch 1 buah. 
c) Alat tulis dan formulir tes. 
Dinding pantul dan dinding sasaran (tembok atau dinding papan yang kuat), 
minimal sama dengan ukuran tes. 
Tabel 3.1 Jadwal latihan back up 







03.30 – 05.00 
03.30 – 05.00 
03.30 – 05.00 
Lap. Sepak bola 
pinotu 
 
Tabel 4.1 Program latihan back up 
Minggu/pertemuan Jenis latihan     intensitas       frekwensi interval 
      
          
           1/1-2-3  
Warming up 
Latihan back up 
Cooling down 
(10 menit) 
25 detik (3 set) 
(10 menit) 
 





            2/1-2-3 
Warming up 
Latihan back up 
Cooling down 
(10 menit) 
30 detik (3 set) 
(10 menit) 
 
3 kali seminggu 
 
10 detik 
          
 
             3/1-2-3 
Warming up 
Latihan back up 
Cooling down 
(10 menit) 
40 detik (3 set) 
(10 menit) 
 
3 kali seminggu 
 
10 detik 
        
 
           4/1-2-3 
Warming up 
Latihan back up 
Cooling down 
(10 menit) 









           5/1-2-3 
Warming up 
Latihan back up 
Cooling down 
(15 menit) 








         
 
            6/1-2-3 
Warming up 
Latihan back up 
Cooling down 
(15 menit) 
25  detik (3 set) 
(10  menit) 
 
3 kali seminggu 
 
10 detik 
   
Tes akhir kemampuan Heading 
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Adapun langkah-langkah dalam pengumpulan data adalah sebagai berikut: 
A. Tes memainkan bola dengan kepala (Heading) 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecakapan dan keterampilan 
memainkan bola dengan kepala. 
1) Alat dan Perlengkapan 
a. Bola sepak 1 buah.  
b. Stop-watch 1 buah. 
c. Seperangkat alat tulis dan formulir. 
d.  Dinding pantul dan dinding sasaran. 
3)    Pengetes 
a) Pengambil waktu 1 orang. 
b) Pengawas menangkap pencatat 1 orang 
4) Pelaksanaan Tes 
Pengambil waktu memberi aba-aba siap, testee berdiri menghadap ke 
dinding pantul dengan bola di tangan dalam keadaan siap memulai tes pengambil 
waktu kemudian memberi aba-aba YA, dan testee segera memantulkan bola ke 
dinding pantul. Selanjutnya testee memantulkan bola kembali ke dinding dengan 
menggunakan kepala, dan ini harus dilakukan secara terus-menerus selama 30 
detik apabila bola jatuh di tanah, maka testee harus mengambil bola tersebut dan 
memainkan kembali sampai batas waktu yang ditentukan. Bagi pengambil waktu, 
bersamaan dengan aba-aba YA stopwatch  dijalankan. Tepat waktu 30 detik 
pengambil waktu memberikan aba-aba STOP dan menghentikan stopwatchnya. 
Untuk menguji hipotesa dalam penelitian ini digunakan tanda untuk dua 
sampel independen. Uji tanda dilakukan sebagai berikut: 
a. Data kedua kelompok diurutkan. 
b. Menghitung median data kedua kelompok 
c. Memberi tanda positif (+) untuk data diatas median dan tanda negatif (-) 
untuk data dibawah median 
d. Memasukan data dalam label 2x2 
e. Menghitung nilai chi kuadrat dari tabel dengan menggunakan rumus: 
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N = jumlah sampel 
A = jumlah sampel kelompok eksperimen yang diberi tanda positif 
B = jumlah sampel kelompok eksperimen yang tanda negatif 
C = jumlah sampel kelompok kontrol yang diberi tanda positif 
D = jumlah sampel kelompok kontrol yang diberi tanda negatif 
 ( Ferguson, 1989:227 ) 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN  
Data hasil tes Kemapuan heading pada siswa MTs Alkhairaat Pinotu yang 
diperoleh dalam penelitian, dianalisis dengan teknik statistik. 
Kelompok eksperimen adalah kelompok yang diberikan perlakuan program 
latihan back up. Sedangkan kelompok kontrol kelompok yang tidak diberikan 
perlakuan program latihan. Prosedur data yang ditempuh adalah 
Kemapuan heading Sebelum diberikan Latihan back up (Tes awal), data 
tes awal hasil kemampuan heading tercantum dalam tabel berikut : 
Tabel 5.1 tes awal kemampuan Heading Kelompok Eksperimen 
No Nama Siswa 
Kemampuan 
Heading 
1 Alif Sugandi 8 
2 Abd. Gaib 7 
3 Adam Marjati 7 
4 Dedi Rizaldi 6 
5 Defrid 8 
6 Imam Masrukin 7 
7 Muh. Fadlin 5 
8 Mursalin 9 
9 Renaldi 7 
10 Nedi 8 
11 Israfil 9 
12 Abdilla 8 
13 Rifaldi 9 
14 Irfan 8 
15 Abd. Gafur 7 
Sumber: Data Tes awal kelompok ekperimen 
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Tabel 6.1 Tabel tes awal kemampuan Heading Kelompok Kontrol. 
No Nama Siswa Kemampuan Heading 
1 Muh. Faikal 7 
2 Muh. Fadil 8 
3 Nasrin 7 
4 Mirawan 9 
5 Deni 6 
6 Suaib 8 
7 Rafdal 9 
8 Nasrun 9 
9 Rama 5 
10 Reski 7 
11 Alkaf 9 
12 Kiflin 9 
13 Muzafir 8 
14 Feldi 7 
15 Nur Salim 8 
Data kemapuan heading dalam permainan Sepak bola Sesudah diberikan 
latihan back up (Tes akhir) 
Tabel 7.1 hasil tes akhir kemampuan Heading Kelompok Eksperimen pada siswa 
putra MTs Akhairaat Pinotu Kabupaten Parigi Moutong. 
No Nama Siswa 
Kemampuan 
Heading 
1 Alif Sugandi 15 
2 Abd. Gaib 11 
3 Adam Marjati 16 
4 Dedi Rizaldi 11 
5 Defrid 12 
6 Imam Masrukin 12 
7 Muh. Fadlin 11 
8 Mursalin 20 
9 Renaldi 15 
10 Nedi 11 
11 Israfil 8 
12 Abdilla 19 
13 Rifaldi 15 
14 Irfan 19 
15 Abd. Gafur 13 
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 Berdasarkan data kelompok kontrol (kelompok yang tidak diberikan 
perlakuan program latihan back up) di atas diperoleh data bahwa siswa yang 
terbanyak melakukan Heading dalam permainan Sepak bola pada bidang sasaran 
adalah Rafdal = 10 kali, Alkaf = 9 kali, Mirawan = 9 kali, Muh. Faikal = 8 kali, 
Muh. Fadil = 8 kali, Deni = 8 kali, Nasrun = 8 kali, Kiflin = 8 kali, Muzafir = 8 
kali, Rama = 7 kali, Reski = 7 kali, Suaib = 6 kali, Feldi = 6 kali dan terendah 
kemampuan Heading dalam permainan Sepak bola pada bidang sasaran pada 
kelompok kontrol adalah Nasrin dengan perolehan 5 kali. 
 
Adapun langkah-langkah perhitungan uji tanda adalah sebagai berikut:  
a. Data kedua kelompok diurutkan  mulai dari angka yang terkecil sampai yang 
terbesar. 
5 6 6 7 7 8 8 8 8 8 8 8 9 9 10 
8 11 11 11 12 12 13 14 15 15 15 16 17 19 20 
Tabel 9.1 Data dimasukkan dalam tabel 2x2 
Tanda Positif(+) Negatif(-) Jumlah 
Sampel eksperimen 14 1 15 
Sampel kontrol 3 12 15 
Jumlah 17 13 30 































X 	= 17,59 
Setelah melalui perhitungan dengan menggunakan teknik analisis statistik 
diperoleh ttabel untuk derajat kebebasan (dk) = 1 dan α = 0,05 sedangkan sampel 
(N=30) adalah 2,042 sedangkan X2hitung diperoleh = 17,59. Hasil tersebut setelah 
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dibandingkan X2hitung lebih besar dari pada ttabel pada taraf signifikan 0,05 
pernyataan ini dapat ditulis sebagai berikut: 
X2hitung = 17,59 > ttabel = 2,042 
Pembahasan 
Hasil analisis menunjukkan bahwa program latihan back up ternyata 
memberikan pengaruh yang positif terhadap kemampuan heading dalam 
permainan Sepak bola pada siswa MTs Alkhairaat Pinotu Kabupaten Parigi 
moutong. Hasil penelitian antara kelompok eksperimen  yang mendapatkan 
latihan back up dengan kelompok kontrol yang tidak mendapatkan latihan, 
terhadap kemampuan heading dalam permainan Sepak bola menunjukkan ada 
perbedaan yang signifikan. 
 
D. KESIMPULAN   
Dari hasil analisis dan pembahasan hasil penelitian maka dapat ditarik 
kesimpulan sebagai berikut: Hasil analisis dan pembahasan hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa X2hitung = 17,59 > X2tabel = 2,042, jadi X2hitung lebih besar dari 
X2tabel sehingga H0 dalam penelitian ini ditolak dan H1 diterima.  
1. Karena penerapan latihan back up mempunyai pengaruh yang bermanfaat 
terhadap kemampuan heading dalam permainan Sepak bola, maka disarankan 
kepada guru penjas atau Pelatih sepak bola meberikan latihan tersebut pada 
program latihannya. 
2. Diharapkan sampel atau populasi dalam jumlah yang besar dan dapat 
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